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Ludi postretaju vSakovaké neduhy a potvorstva. Pri nasom ochorenti sa tieto ,,moznosti* e$te znasobuju. Tak je to i pri
nasich ¢lenov klubu, no vicésina sa z neucasti na zasadnuti klubu ospravedlni. Tak tomu bol i na aprilovom zasadnuti, kde
Klarika ma zial’ v utorky cvicenie jogy pre zvySenie pohyblivosti, ktora sa jej obmedzila pravdepodobne vakcinaciou co-
vidu; Valachyovci dlhodobo maju obaja vel'ké zdravotné problémy, no vzdy aj viackrat komunikuju aspon telefonicky
s ¢lenmi klubu; na nasu Alu (nie Pugaéevovu, ta ma dve ,,I) sa diagn6zy lepia, asi chce predbehnut’ predsedu klubu; Ivetka
Smolicova sa doCasne stala magnetom na tie mrilavé potvory, ¢o nam spdsobuju horacky a mrcha stav, tym padom doma
ostal i Marcel; Darinka Michali¢kova prevzala funkciu stavebného dozoru pri rekonstrukénych pracach na doméeku; mara-
ton po lekarskych vySetreniach vycerpal sily Titusovi, tak aspon posla po Evke pozdravenie.

Prijemnym a vel'mi milym bolo 50 vyrocie sobasu nasich dlhoro¢nych ¢lenov Majky a Janka Detkovych. A aby to ne-
bolo len tak, po gratulaciach sme mali moznost’ vyskusat’ d’alsi experiment Majky bozské zakusky, aj ked’ par bolo vraj
zdrcnutych, bo Janko ponahlal na zasadnutie klubu a aby zakusky boli ¢o najCerstvejsie, rezal zakruty ako Fitipaldi. Vobec
sme to nespozorovali a schrumstli sme ich vSetky bez rozdielu. Chutné boli aj ostatné pochutiny, ktoré ¢lenovia priniesli
S laskou.

Predseda sa pochvalne vyjadril o tych ¢lenov a sympatizantov, ktori reaguju na Klubovinky, ¢o je pre ich autora spétna
vézba, ¢i ma vobec zmysel ich d’alej vydavat’. St nimi Anicka, Katka, Helenka Slavikova, Majka Detkovéa, sem tam Marcel,
Ivetka P., Dodino, Pet'o, Evka T.

Program dnes$ného sedenia bol strohy no zato délezity kvoli uz definitivnemu rozdelenia uloh na akciu Krok s SM. Ter-
min, mimo iného je uvedeny aj v spodnej Casti prvej strany Kluboviniek, je 18. maja 2024 so zaciatkom o 10,00 hodine
S tym, ze poprosime o otvorenie 0 9,00 hodine, aby sme mohli dovyzdobovat’ miestnost’, stoly a okolie. (Verime, ze tento
rok sa nam podari ziskat’ miestnost’ so stolmi a stolickami pre cca 40 u¢astnikov a nebude sa opakovat’ lapsus predoslych
rokov). Z toho vyplyva, ze poéitame so 40 ucastnikmi, jednak &lenov klubu, ale i ich rodinnych prislu$nikov a sympatizan-
tov. Dvere ma otvoreny kazdy zaujemca o zivot spoluobcanov s ochorenim na roztrusenu sklerdézu, ze napriek problémom
S jej ochorenim, sa da slusne existovat’ a napomocnym je i nas Klub sclerosis multiplex (fo je odborny ndzov roztriisenej
sklerézy)Nitra, ktory vykro¢il uz do jeho 33. roku existencie.

Na predsedovi ostalo pozvanie hosti pani Gundovi, riaditel’ku KOS Nitra, pan Hajas, prednosta Neurologickej kliniky
FN Nitra, pani Kovacovu vedicu lekarku CSM NK FN Nitra, panie Pogranov a Raticovu taktiez z CSM NK FN Nitra.

Obcerstvenie bude zabezpecené jednak dodavatel'sky zariadenim BOSORKA z Velkého Lapasa a to brav€ovym reziiom
v dvoch mensich kaskoch. K tomu, vzhl’'adom na usporné opatrenia klubu bude podavany chlebik, ¢o zabezpecia Ivetka
s Dodinom. Ako priloha bude vSetko to, ¢o prinest jednotlivi ¢lenovia klubu a to ¢i uhorky, ¢alamady, Salaty a iné bez vy-
myslu sveta.

Tekuté nealko obcerstvenia zabezpe¢i Gitka S jej pomocnikmi, vzh'adom k tomu, Ze nase sedenie koliduje s Valnym
zhromazdenim SZSM na Zemplinskej Sirave, a predseda na taka dial’ku nie je schopny absolvovat’ turu a i s dialyzou tam
st problémy, tak sme ako kolektivny ¢len SZSM delegovali podpredsednicku klubu Mariku Duchonovia. Ak by niekto chcel
vo vlastnej rézii priniest’ nie€o naviac, nebranime sa tomu.

Hlavnou disciplinou bude strihanie a lepenie tradi¢nej klubovej ret’azi spolupatri¢nosti a d’alsie discipliny si taktieZ pri-
pravila Klarika, staby kompenzaciu netcasti na sedeniach klubu. Mozno jej pride poméct’ Duo papato a hunctto.

Oboznamili sme sa s definitivnym zoznamom uéastnikov na rekondi¢ny pobyt v Dudinciach pre 14 ¢lenov klubu a opét’
opakujem pre vasu pozornost, ucastnicky poplatok bude 200,-e a v tomto roku nebudeme davat’ zl'avy.

Evicka Tulinska priniesla pre ¢lenov Titusom najdent1 informaciu o moznosti dochodcov mat’ lacnejsie rekondi¢né po-
byty. Je to pomerne obsiahly material, ktory treba pozorne prestudovat’.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom majovym : Tulinska Evka; Péterova Ivetka; Smolicova lvetka,;

Zasadnutie nasho klububude 1 8. méja 2024 0 10:00 hodine v miestnosti
KOS Nitra, Fatranska ul.

Naga identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobocka Nitra, E % E
IBAN : SK82 0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VVS/1-900/90-9642

Zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multiplex Nitra, ako ob¢asnik. Nepredajné, vyhradne pre ¢lenov Klubu SM -
Nitra. Text nepresiel jazykovou upravou. Adresa klubu, 949 11 Nitra, Novomeského 3/5, telefon 0904 547 106, 0949 173 675. kontakt :
www.ksmnr.sk  suchan@ksmnr.sk Uzavierka ¢isla 03.05.2024. E
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Chi; oki, chi cha, cha cka ..,

Sedia dvaja chlapici pri pivku a jeden sa pyta toho druhého: - Co budes robit’ cez vikend?
Druhy odpoveda : Chcem si kupit’ okuliare!

Po chvil’ke ticha a d’alsom pivecku sa prvy pyta : - A ¢o potom?

Druhy spontanne odpoveda : - Potom uvidim!!!

Rozdiel medzi zaliibenym a Zenatym? Zalubeny nenachddza slov, Zenaty sa k slovu nedostane!

Ked ma dievéa 15 rokov rodicia sa modlia, aby si nenasla nejakého debila!
Ked uz ma 30, tak sa modlia, aby sa kone¢ne nejaky debil nasiel?!

U lekara : - Mila dama, Vam je 93 rokov a Vasmu priatelovi je 21 rokov. Viete, ze kazdy pohlavny styk méze znamenat' smrt’!
Ddma s ismevom : - Tak nech umre, no !!!

Rozpravaji sa dve susedky na dedine : - V¢era som ta videla ist’ od doktora.

Druh4 : - No bolia ma kiby, obli¢ky, nemozem dychat’, srdce bije ako chce, mam cukrovku, a zablokovanii chrbticu.
Prva : - Ale cela dedina videla ako od teba isiel rano nejaky chlap!

Druha : - Ty si hovori§ kamaratka? Jedno miesto mam na tele zdravé a este aj to mi zavidis?!!

- Drahy pocuvaj, tu citam, Ze Americania v Kongu predavajii svoje Zeny. Ty by si ma predal?
- Ja? Teba? Nikdy!! Ja by som ta darovallll

fo, fom, b ...

DOSTANTE Z ORECHOV TO NAJLEPSIE A UCAHCITE ZAZiVANIU - PRECO A AKO NAMACAT
ORECHY, CAST II1.

Postup krok za krokom - Orechy a semienka vzdy namacame vo vode 0 izbovej teplote, idealne filtrované, a siahneme po sklene-

nej alebo keramickej nadobe, v Ziadnom pripade nie kovové. Do vody moZeme pridat’ aj sol a erstvii citronovi §t’avu alebo jablény
ocot pre &o najvyraznejsiu chut’ plodov a celkovo rychlejii proces. Na jeden diel orechov je optimalne pouzit’ dva diely vody. Co sa
tyka konkrétneho mnoZstva soli a citronu, 250 ml vody zodpoveda cca 1/2 lyzi¢ke soli a 1 lyZi¢ke citronovej §tavy alebo octu. Predvo-
leny pomer teda vyzera nasledovne: I Sdalka orechov alebo semienok, 2 Salky vody (500 ml), 1 lyzicka soli, 2 lyZicky citronovej stavy.
Orechy zalejeme vodou, nadobu prikryjeme priedusnou latkou (napr. utierkou) a nechame po zodpovedajuci pocet hodin stat’ pri izbo-
vej teplote. Moze sa stat’, ze par orechov alebo semienok vyplava na hladinu, v tom pripade ich vyhod’te, dost mozno ide o zlIté kasky, na
ktorych by ste si aj tak vel'mi nepochutnali. Sedimentu, ktory sa usadzuje na dne, si nev§imajte. Obsah nadoby nasledne prelejeme cez
sitko, orechy starostlivo preplachneme v {istej vode a opakovane scedime. Pokial’ je to potrebné, postup opakujeme tak dlho, pokial
voda s orechmi nezostane priezra¢na.

Co s namacanymi orechmi d’alej podniknit’ - Plody je mozné okamzite konzumovat’ a pouZivat’ v receptoch, ¢o je vobec najlepsia
moznost’, a preto odporacame vzdy namocit’ len také mnozstvo, ktoré aktualne vyuzijete. Aktivované orechy je mozné tiez uchovavat’ vo
vzduchotesnej nadobe v chladni¢ke po dobu 5 dni alebo ich ususit’ pre neskorsie pouzitie. Susenie nesmie znehodnotit’ Ziviny, a preto
musi byt skutocne Setrné. Stavkou na istotu je elektricka susicka, ktora dokaze pracovat’ pri nizkych teplotach. Orechy staci len rozlozit
a susit’ priblizne 12 — 24 hodin pri teplote do 42 °C. Pokial’ nemame susi¢ku, méZeme pouzit’ aj klasickd riru, nastavenu na najnizsi
stupeii pefenia. Spravne ususené orechy budi chrumkavé. Orechy nechame dokonale vyschnit’ a vychladnat’, aby sme predisli
tvorbe plesni, a az potom ich uzavrieme vo vzduchotesnej nadobe.

Ktoré orechy skiisite namocit’ ako prvé? Vyskisajte niektoré z BIO ponuky od Fit-day

MMaw, wliam, wllar ........

Ako varit’ a pripravovat’ jedlo tak, aby bolo pre vas hojivym liekom

Jedlo, ktoré jeme, neovplyviiuje len nase telo, ale aj naSu mysel. Vlastne, stav vasej mysle pri priprave jedla priamo ovplyviuje
vibraéna energiu a kvalitu jedla. Vedomym varenim vo svojej kuchyni viete kazdé svoje jedlo zmenit’ na hojivy liek. Ako? Citajte
d’alej o tejto davnej mudrosti a jej vedeckych zdovodneniach.

Vyskum o vibraciach a energiach - Vsetko vo vesmire ma nejaku vibraciu (kmitocet), vratane nasho fyzického tela. Kazdy kvet,
rastlina, strom, voda, nerast, kamen, krystal ¢i drahokam ma svoju konkrétnu vibraciu. Svoju vibraciu ma kazda myslienka a emo-
cia. Ma ju zvuk a dokonca aj farba. VSetci sme tvoreni vibrujucou energiou a sme tou energiou spiritualne spojeni, ¢i uz tomu
verime alebo nie. VSetci potrebujeme pre svoje prezitie a dobré zdravie prijimat’ energiu vo forme jedla, vzduchu a vody. Je vela
kultar, v ktorych sa pri vareni kladie déraz na zamer a dobré umysly. Stari Gréci vedeli, Ze ak nimi pripravované jedlo bolo
varené s ,,agapé” (bezvyhradnou laskou) a mali dobru energiu, bude ich jedlo chutné a zaroven lie¢ivé. Posvétna hinduisticka
kniha Bhagavadgita u¢i, Zze zamer osoby pripravujucej jedlo sa don v skuto¢nosti prenasa. Japonsky spisovatel’ a badatel’ Masaru
Emoto vykonal vyskum vplyvu rozli¢nych druhov energii a myslienok na vodu. Zistil, Ze 'udska energia a vedomie ovplyviiuju
molekularnu stavbu vody. Jeho experiment dokézal, Ze pozitivne myslienky, slova, imysly a modlitby vytvéraji vo vode harmo-
nické krystalické utvary a dokonca i Cistia znecistenu vodu. Negativne myslienky, slova a pocitu vytvaraju rozlamané, disharmo-
nické krystalové formacie.

Stastny a laskavy kuchar - Aj to najprostejsie jedlo mdze byt najzdraviim jedlom na svete, ked’ je pripravené s laskou a dobrou
volou. Stastny, laskavy kuchar sa chépe ako posilnenie vyzivnej a liegive;j sily kazdého jedla. To je mozno dovod, pre¢o v Indii

Vv obdobi kral'ov a dynastii volali hlavnych kucharov Maharaj ako uznanie ich dolezitosti pre samotného kral’a. Této tradicia pretr-
vava v Indii dodnes. Iba sa nad tym na chvilu zamyslite. VSetci mame pekné spomienky na lahodné detské jedlo, ktoré nam pri-
pravovali nase matky. Ten recept mozete skusat’ vy alebo niekto iny kol'kokrat cheete, no jedlo nebude nikdy chutit’ tak, ako chu-
tilo jedlo od nej. Pre¢o tak dobre chuti a napiia nas t'astim jedlo, pripravené nasou matkou ¢&i starou mamou? Tou zvlatnou a
tajnou prisadou, ktora pri vareni do jedla pridavaju, je laska.




